MVAL si 2014 Lc pcrsonc, durante le alii vita sporfive, non dovrebbero superare nna delerminala Ire- 
*P •n/a dd baltilo cardiaco, Irequen/a the varia in lunzione alFeta. T1 numero massimo di hall it i ai 
lliiiuilo che non dovi ebbe essere suporato (frequenza caidiaca massima consigliala) si pud caleolare 
feiltiai'iido a 220 i'eta x del soggello. Inollre, aflmche un allenamenlo in palestra sia ellicace, il numero 
llrI halliti y dovrebbe essere mantenulo in un interval in compreso tra ii 70% e il 90% della Ireqnenza 
I ill i liar a massima consigliata. 

p, t tuale delle seguenti disugiiaglianze esprime il numero di battiti da mantenere in un allenamento 
din are? 


70 (220-x) < y < 90 (220 x) 
0.7 (220 x ) <y < 0,9 (220 x ) 


220-0,9 a <y< 220 — 0,7 ■ .v 
0,9-220 —a <y < 0,7 220 — x 
















